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�������7�D�G�Õ�Q�D�� �G�R�\�X�P�� �R�O�P�D�]���� �E�X�� �Q�H�G�H�Q�O�H�� �G�H�� �\�H�P�H�N�W�H�Q�� �D�V�O�D�� �Y�D�]�J�H�o�P�H�\�L�]���� �$�P�D�� �K�H�S�� �E�L�U�� �V�Õ�N�Õ�Q�W�Õ��
�G�X�\�D�U�Õ�]�����d�•�Q�N�•���E�L�]�H���³�d�L�N�R�O�D�W�D���V�D�÷�O�Õ�÷�D���]�D�U�D�U�O�Õ�G�Õ�U�´���G�L�\�H���|�÷�U�H�W�P�L�ú�O�H�U�G�L�U�����2�\�V�D���E�L�O�L�P���D�G�D�P�O�D�U�Õ�Q�Õ�Q��
�\�D�S�W�Õ�÷�Õ�� �V�R�Q�� �D�U�D�ú�W�Õ�U�P�D�O�D�U���� �W�D�P�� �W�H�U�V�L�� �V�R�Q�X�o�O�D�U�Õ�� �R�U�Waya koyuyor. Çikolata neredeyse her derde 
�G�H�Y�D�����ø�Q�D�Q�P�D�V�Õ���]�R�U���D�P�D�����G�L�ú�O�H�U�L���G�H���o�•�U�•�W�P�•�\�R�U�����W�D�P���W�H�U�V�L���o�•�U�•�P�H�V�L�Q�L���E�L�O�H���|�Q�O�H�\�H�E�L�O�L�\�R�U�����6�R�U�X�Q��
�\�D�O�Q�Õ�]�F�D���K�D�Q�J�L���W�•�U���o�L�N�R�O�D�W�D���\�L�\�H�F�H�÷�L�P�L�]�L���E�L�O�P�L�\�R�U�X�]����

   Beyin mutlu oluyor 
�������0�L�G�G�O�H�V�H�[�� �h�Q�L�Y�H�U�V�L�W�H�V�L�� �X�]�P�D�Q�O�D�U�Õ�Q�G�D�Q�� �'�U���� �1�H�L�O�� �0�D�U�W�L�Q�¶�L�Q�� �\�D�S�W�Õ�÷�Õ�� �D�U�D�ú�W�Õ�U�P�D�� �V�R�Q�X�o�O�D�U�Õ�Q�D��
�J�|�U�H���� �o�L�N�R�O�D�W�D�Q�Õ�Q�� �N�R�N�X�V�X�� �E�L�O�H�� �L�Q�V�D�Q�Õ�� �E�D�ú�W�D�Q�� �o�Õ�N�D�U�W�Õ�\�R�U���� �d�L�N�R�O�D�W�D���� �E�H�\�Q�L�� �U�D�K�D�W�O�D�W�Õ�S�� �J�H�Y�ú�H�W�L�\�R�U����
�P�X�W�O�X�O�X�N���Y�H�U�L�\�R�U�����d�L�N�R�O�D�W�D�����E�H�\�Q�L�Q���³�(�Q�G�R�U�I�L�Q�´���V�D�O�J�Õ�O�D�P�D�V�Õ�Q�D���Q�H�G�H�Q���R�O�X�\�R�U�����%�X���V�D�O�J�Õ�����P�X�W�O�X�O�X�N��
�G�X�\�J�X�V�X���G�X�\�P�D�P�Õ�]�Õ���V�D�÷�O�Õ�\�R�U����

�������)�D�]�O�D�V�Õ���X�\�X�ú�W�X�U�X�\�R�U��
�������(�÷�H�U�� �E�L�U�� �R�W�X�U�X�ú�W�D�� �E�L�U�� �N�L�O�R�� �o�L�N�R�O�D�W�D�\�Õ�� �E�L�W�L�U�L�U�L�P�� �G�L�\�H�Q�O�H�U�G�H�Q�V�H�Q�L�]���� �X�\�X�ú�W�X�U�X�F�X�� �P�D�G�G�H�� �D�O�P�D�\�D��
�K�D�]�Õ�U���R�O�X�Q�����d�•�Q�N�•���E�X���P�L�N�W�D�U�G�D���o�L�N�R�O�D�W�D�Q�Õ�Q���L�o�L�Q�G�H�N�L���P�D�G�G�H�O�H�U�����L�Q�V�D�Q�G�D���P�D�U�L�M�X�D�Q�D���L�o�P�L�ú���J�L�E�L���E�L�U��
�H�W�N�L���\�D�S�Õ�\�R�U����

   Kalsiyum ve demir
�������d�L�N�R�O�D�W�D�� �D�\�Q�Õ�� �]�D�P�D�Q�G�D�� �o�R�N�� �E�H�V�O�H�\�L�F�L���� �ø�o�L�Q�G�H�� �E�•�\�•�N�� �R�U�D�Q�O�D�U�G�D�� �P�D�J�Q�H�]�\�X�P���� �G�H�P�L�U�� �Y�H��
�N�D�O�V�L�\�X�P�� �Y�D�U���� �.�•�o�•�N�� �E�L�U�� �S�D�U�o�D�� �o�L�N�R�O�D�W�D���� �D�O�P�D�P�Õ�]�� �J�H�U�H�N�H�Q�� �E�X�� �P�D�G�G�H�O�H�U�L�Q�� �H�Q�� �D�]�� ���¶�W�H�� �E�L�U�L�Q�L��
içeriyor. 

   Antioksidan maddeler 
�������6�R�Q�� �D�U�D�ú�W�Õ�U�P�D�O�D�U���� �o�L�N�R�O�D�W�D�Q�Õ�Q�� �I�D�U�N�O�Õ�� �E�L�U�� �|�]�H�O�O�L�÷�L�Q�L�� �G�D�K�D�� �R�U�W�D�\�D�� �o�Õ�N�D�U�W�W�Õ���� �.�D�O�L�I�R�U�Q�L�\�D��
�h�Q�L�Y�H�U�V�L�W�H�V�L�¶�Q�L�Q�� �\�D�S�W�Õ�÷�Õ�� �D�U�D�ú�W�Õ�U�P�D�\�D�� �J�|�U�H�� ������ �J�U�D�P�O�Õ�N�� �E�L�U�� �o�L�N�R�O�D�W�D�� �\�D�� �G�D�� �L�N�L�� �N�D�ú�Õ�N�� �ú�H�N�H�U�O�H��
�N�D�U�Õ�ú�W�Õ�U�Õ�O�P�Õ�ú�� �E�L�U�� �E�D�U�G�D�N�� �N�D�N�D�R���� �E�L�U�� �N�D�G�H�K�� �N�Õ�U�P�Õ�]�Õ�� �ú�D�U�D�S�� �L�o�L�Q�G�H�� �E�X�O�X�Q�D�Q�� �D�Q�W�L�R�N�V�L�G�D�Q�O�D�U�D��
�H�ú�G�H�÷�H�U�G�H�� �N�L�P�\�D�V�D�O�� �P�D�G�G�H�� �L�o�H�U�L�\�R�U���� �%�L�U�� �E�D�ú�N�D�� �G�H�\�L�ú�O�H�� �o�L�N�R�O�D�W�D�� �N�D�O�S�� �N�U�L�]�L�� �\�D�� �G�D�� �E�H�\�L�Q��
�N�D�Q�D�P�D�V�Õ�Q�Õ���|�Q�O�•�\�R�U����

�������ø�Q�V�D�Q���|�P�U�•�Q�•���X�]�D�W�Õ�\�R�U��
�������+�D�U�Y�D�U�G�� �h�Q�L�Y�H�U�V�L�W�H�V�L�¶�Q�G�H�� ���� �E�L�Q�� �H�U�N�H�N�� �•�]�H�U�L�Q�G�H�� �\�D�S�Õ�O�D�Q�� �D�U�D�ú�W�Õ�U�P�D���� �o�L�N�R�O�D�W�D�Q�Õ�Q�� �|�P�U�•��
�X�]�D�W�W�Õ�÷�Õ�Q�Õ�� �G�D�� �R�U�W�D�\�D�� �N�R�\�G�X���� �d�L�N�R�O�D�W�D�� �\�L�\�H�Q�O�H�U�L�Q�� �|�P�•�U�O�H�U�L�Q�L�Q�� �H�Q�� �D�]�� �E�L�U�� �\�Õ�O�� �X�]�D�G�Õ�÷�Õ�Q�Õ�� �E�H�O�L�U�W�H�Q��
�X�]�P�D�Q�O�D�U�����E�X�Q�X���L�o�L�Q�G�H�N�L���D�Q�W�L�R�N�V�L�G�D�Q���P�D�G�G�H�O�H�U�H���E�D�÷�O�Õ�\�R�U����

�������.�D�O�E�H���I�D�\�G�D�O�Õ���\�D�÷��
�������d�L�N�R�O�D�W�D�Q�Õ�Q�� �L�o�L�Q�G�H�N�L�� �\�D�÷���� �•�o�� �N�D�\�Q�D�N�W�D�Q�� �J�H�O�L�\�R�U���� �.�D�N�D�R�� �\�D�÷�Õ���� �E�L�W�N�L�� �\�D�÷�O�D�U�Õ�� �Y�H�� �V�•�W�� �L�o�L�Q�G�H�N�L��
�\�D�÷�O�D�U���� �.�D�N�D�R�Q�X�Q�� �L�o�L�Q�G�H�N�L�� �³�V�W�H�D�U�L�F�� �D�V�L�W�´�� �L�o�H�U�H�Q�� �\�D�÷�� �E�L�U�� �o�H�ú�L�W�� �G�R�\�P�D�P�Õ�ú�� �\�D�÷���� �'�R�\�P�D�P�Õ�ú��
�\�D�÷�O�D�U�Õ�Q���G�D���V�D�÷�O�Õ�÷�D���Y�H���|�]�H�O�O�L�N�O�H���N�D�O�E�H���]�D�U�D�U�O�Õ���R�O�G�X�÷�X���E�L�O�L�Q�L�U�����$�Q�F�D�N���N�D�N�D�R���L�o�L�Q�G�H�N�L���V�W�H�D�U�L�F���D�V�L�W����
�Y�•�F�X�G�D���J�L�U�L�Q�F�H���³�R�O�H�L�F���D�V�L�W�H�´���G�|�Q�•�ú�•�\�R�U�����$�\�Q�Õ���]�H�\�W�L�Q�\�D�÷�Õ���L�o�L�Q�G�H�N�L���R�O�H�L�F���D�V�L�W���J�L�E�L�����%�X���\�D�÷���W�•�U�•��
�G�H���N�D�O�E�H���o�R�N���I�D�\�G�D�O�Õ����

   Migrenliler dikkat 
�������0�L�J�U�H�Q���K�D�V�W�D�O�D�U�Õ�Q�D���o�L�N�R�O�D�W�D���S�H�N���\�D�U�D�U�O�Õ���G�H�÷�L�O�����d�•�Q�N�•���P�L�J�U�H�Q���K�D�V�W�D�O�D�U�Õ��
�³�S�K�H�Q�R�O�V�X�S�K�R�W�U�D�Q�V�I�H�U�D�V�H�´�� �D�G�O�Õ�� �E�L�U�� �H�Q�]�L�P�� �\�H�W�H�U�V�L�]�O�L�÷�L�� �Q�H�G�H�Q�L�\�O�H�� �D�÷�U�Õ�O�D�U�� �L�o�L�Q�G�H�� �N�Õ�Y�U�D�Q�Õ�U�O�D�U����
�d�L�N�R�O�D�W�D�� �L�V�H���� �G�D�P�D�U�O�D�U�Õ�� �D�o�D�U�D�N�� �E�X�� �H�Q�]�L�P�L�Q�� �G�D�K�D�� �o�R�N�� �W�•�N�H�W�L�O�P�H�V�L�Q�H�� �\�R�O���D�o�D�U���� �d�L�N�R�O�D�W�D�� �Q�R�U�Pal 
�L�Q�V�D�Q�O�D�U�D���o�R�N���\�D�U�D�U�O�Õ�G�Õ�U���D�P�D���P�L�J�U�H�Q�O�L�O�H�U���N�H�V�L�Q�O�L�N�O�H���X�]�D�N���G�X�U�P�D�O�Õ����

�������'�L�ú�O�H�U�L���o�•�U�•�W�P�H�]��



�������d�L�N�R�O�D�W�D�Q�Õ�Q�� �G�L�ú�O�H�U�L�� �o�•�U�•�W�W�•�÷�•�� �|�Q�\�D�U�J�Õ�V�Õ�� �Y�D�U�G�Õ�U���� �2�\�V�D�� �D�U�D�ú�W�Õ�U�P�D�O�D�U�� �W�D�P�� �W�H�U�V�L�Q�L�� �J�|�V�W�H�U�L�\�R�U����
�.�D�N�D�R���L�o�L�Q�G�H���E�X�O�X�Q�D�Q�� �E�L�U�� �E�L�O�H�ú�L�P���� �G�L�ú�� �o�•�U�•�P�H�V�L�Q�L�� �H�Q�J�H�O�O�L�\�R�U���� �.�D�N�D�R�� �L�o�L�Q�G�H�N�L�� �E�X�� �E�L�O�H�ú�L�P�� �G�L�ú�L��
�N�D�S�O�Õ�\�R�U�� �Y�H�� �G�Õ�ú�D�U�Õ�G�D�Q�� �J�H�O�H�F�H�N�� �E�D�N�W�H�U�L�O�H�U�L�� �H�Q�J�H�O�O�L�\�R�U���� �$�%�'�¶�O�L�� �E�L�O�L�P�� �D�G�D�P�O�D�U�Õ�Q�Õ�Q�� �\�D�S�W�Õ�÷�Õ��
�D�U�D�ú�W�Õ�U�P�D�O�D�U�� �o�L�N�R�O�D�W�D�Q�Õ�Q�� �N�D�O�S�� �K�D�V�W�D�O�Õ�N�O�D�U�Õ�Q�D�� �N�D�U�ú�Õ�� �N�R�U�X�P�D�� �J�|�U�H�Y�L�� �J�|�U�H�Q�� �P�D�G�G�H�O�H�U�� �L�o�H�U�G�L�÷�L�Q�L��
ortaya koydu. ABD’de bulunan California Üniversitesi dokt�R�U�O�D�U�Õ���o�L�N�R�O�D�W�D�G�D�Q���E�D�ú�N�D���P�H�\�Y�H���Y�H��
�V�H�E�]�H�O�H�U�G�H�� �G�H�� �E�X�O�X�Q�D�Q�� �³�S�U�R�F�\�D�Q�L�G�L�Q�´�� �P�D�G�G�H�V�L�Q�L�Q�� �N�R�U�R�Q�H�U�� �N�D�O�S�� �U�D�K�D�W�V�Õ�]�O�Õ�N�O�D�U�Õ�Q�D�� �N�D�U�ú�Õ��
�N�R�U�X�\�X�F�X�� �E�L�U�� �J�|�U�H�Y�L�� �R�O�G�X�÷�X�Q�X�� �E�H�O�L�U�W�W�L���� �$�U�D�ú�W�Õ�U�P�D�� �L�o�L�Q�� �R�Q�� �V�D�÷�O�Õ�N�O�Õ�� �G�H�Q�H�÷�H�� �G�H�÷�L�ú�L�N�� �]�D�P�D�Q�O�D�U�G�D��
�L�o�L�Q�G�H�� �K�H�P�� �\�•�N�V�H�N�� �K�H�P�� �G�H�� �G�•�ú�•�N�� �R�U�D�Q�G�D�� �³�S�U�R�F�\�D�Qidin” bulunan birkaç türde çikolatalar 
�\�H�G�L�U�L�O�G�L�����d�L�N�R�O�R�W�D�\�Õ���\�H�G�L�N�W�H�Q���L�N�L���V�D�D�W���V�R�Q�U�D���G�H�Q�H�N�O�H�U�L�Q���P�H�W�D�E�R�O�L�]�P�D�O�D�U�Õ�Q���\�D�S�Õ�O�D�Q���D�U�D�ú�W�Õ�U�P�D�O�D�U��
�³�S�U�R�F�\�D�Q�L�G�L�Q�´���P�D�G�G�H�V�L�Q�L�Q���������N�D�W�W�D�Q���G�D�K�D���I�D�]�O�D���R�O�G�X�÷�X�Q�X���R�U�W�D�\�D���o�Õ�N�D�U�G�Õ����

�������$�U�D�ú�W�Õ�U�P�D���� �o�L�N�R�O�D�W�D�\�Õ�� �\�L�\�H�Q�� �N�L�ú�L�O�H�U�L�Q�� �N�D�Q�O�D�U�Õ�Qda serum leukotriene maddesinde ciddi bir 
�G�•�ú�•�N���R�O�G�X�÷�X�Q�X���G�D���J�|�V�W�H�U�L�\�R�U�����%�|�\�O�H�F�H���N�D�Q�G�D���E�X�O�X�Q�D�Q���S�O�D�N�H�W�O�H�U���\�D�S�Õ�ú�D�U�D�N���N�D�Q���S�Õ�K�W�Õ�O�D�ú�P�D�V�Õ�Q�Õ��
da önlüyor. 

�������8�]�P�D�Q�O�D�U���� �N�D�O�S�� �K�D�V�W�D�O�Õ�N�O�D�U�Õ�Q�G�D�Q�� �N�R�U�X�Q�P�D�N�� �L�V�W�H�\�H�Q�O�H�U�L�Q���� �G�•�]�H�Q�O�L�� �R�O�D�U�D�N�� �E�H�O�O�L�� �E�L�U�� �P�L�N�W�D�U�G�D��
çikolata tüketmelerini öneriyor. 

   Çikolata seyyar bir eczane gibi... 
�������d�L�N�R�O�D�W�D�����L�Q�V�D�Q�O�D�U�Õ�Q���\�H�U�N�H�Q���E�H�V�O�H�Q�P�H���G�H�÷�H�U�L�Q�L���G�•�ú�•�U�P�H�G�L�N�O�H�U�L���Q�D�G�L�U���J�Õ�G�D���P�D�G�G�H�O�H�U�L�Q�G�H�Q���E�L�U�L����
�d�R�N�� �E�D�V�L�W�� �D�Q�O�D�P�G�D�� �³�V�H�Y�L�O�G�L�÷�L�´�� �L�o�L�Q�� �\�H�Q�H�Q�� �o�L�N�R�O�D�W�D�� �D�\�Q�Õ�� �]�D�P�D�Q�G�D�� �K�H�G�L�\�H�� �|�]�H�O�O�L�÷�L�� �G�H�� �W�D�ú�Õ�\�R�U����
�<�D�S�Õ�O�D�Q���E�L�U�o�R�N���L�Q�F�H�O�H�P�H�G�H���o�L�N�R�O�D�W�D�Q�Õ�Q���V�D�\�Õ�V�Õ�]���I�D�\�G�D�O�D�U�Õ�Q�Õ�Q���E�X�O�X�Q�G�X�÷�X�Q�X���R�U�W�D�\�D���N�R�\�X�\�R�U����

�������ø�Q�V�D�Q�O�D�U���N�H�Q�G�L���V�H�Y�G�L�N�O�H�U�L���N�D�G�D�U�����V�H�Y�G�L�N�O�H�U�L�Q�H���G�H���L�N�U�D�P���H�W�P�H�N���L�V�W�H�U�O�H�U���o�L�N�R�O�D�W�D�\�Õ�����'�R�O�D�\�Õ�V�Õ�\�O�D��
�S�V�L�N�R�O�R�M�L�N���|�]�H�O�O�L�N�O�H�U�L�Q�L�Q���\�D�Q�Õ�V�Õ�U�D���W�D�G�Õ���Y�H���O�H�]�]�H�W�L���G�H���o�L�N�R�O�D�W�D�\�Õ���I�D�]�O�D�F�D���W�•�N�H�W�L�O�H�Q���E�L�U���J�Õ�G�D���K�D�O�L�Q�H��
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